





.L Latar Belakang Masalah
Kualitas tidur adalah kemampuan individu untuk tetap tertidur dan untuk
mendapatkan jumlah tidur REM dan NREM yang tepat (Kozier, 2004).
Kualitas tidur yang buruk masih sangat banyak dijumpai pada masyarakat
umum. Dari penelitian pada mahasiswa di Patagonian Chilean College
didapatkan hasil lebih dari setengah mahasiswa mempunyai kualitas tidur
yang buruk. Kurang lebih 45% mahasiswa partisipan tidur enam jam atau
kurang tiap malam d^r.9,8oA menggunakan obat tidur (Velez, 2013). Menurut
penelitian yang dilakukan Lestari (2009) yang rnelibatkan 25 responden
pekerja shifi, 17 onmg (68a/o) responden saat menjalam shifi pagi memiliki
kualitas tidur yang baik sedangkan 16 orang (&%) saat menjalam shift malam
memiliki kualitas tidur yang buruk. Dan pada penelitian lain didapatkan
kualitas tidur buruk pada pekerja shifi dimana pekerja shifi mengalami
insomnia tiga kali dalam seminggu (Hsu, 2005).
Insomnia ditandai tiga gejala yaitu kesulitan dalam memulai tidur,
mempertahankan tidtr atau tidur yang tidak menyegarkan selama kurang lebih
sdr bulan dimana keadaan sulit tidur menyebabkan gangguan klinis yong
signifikan (Kim,20l2 ; Mac Farlane, 2012).Insomnia merupakan salatr satu
keluhan yang paling sering pada populasi umum. Prevalensi insomnia secara








restriktif d^n 16-21% ketika menggunakan frekuensi timbulnya gejala
ia Prevalensi pada wanita lebih besar yaitu 2lYo dan pada laki-laki
dcsar l6,8Yo (Kim,20l2). '
Strdi efek olahraga yang dilakukan hanya satu sesi didapatkan olahraga
ryermuaafr rasa kantuk dan memperpanjang durasi tidur pada pasien
hmnia. Hasil serupa didapatkan pada penelitian yang dilakukan Baron,
Hrwa olahraga teratur/jangka panjang dapat meningkatkan tidur. Sedangkan
Fda penelitian lain disebutkan olahraga tidak mempengaruhi tidur (National
scsp Foundation,2013; Paul,201 ; Gerber, 2010).
Olatraga mempunyai banyak manfaat antara lain untuk mengontrol berat
badan, mencegah berbagai penyakit (seperti skoke, sindrom metabolik, DM
tipe 2, depresi, arthrilis, dan berbagai kanker), meningkatkan mood,
mingkatkan stamina, mempermudah tidur, menyegarkan tubuh, dan
me,ncegah disfungsi seksuat (Mayoclini c, 201 4).
Menurut National Sleep Foundation (2013) dan Weir (2011), olatraga
aerobik yang dilakukan pada sore hari (4-5 jam sebelum tidtr) dapat
mengurangi insomnia dengan mempengaruhi ritme sirkardian. Temperatur
tubuh akan meningkat saat berolatraga dan menunrn setelah olahraga, hal
tersebut dapat meningkatkan rasa kantuk. Selain mempenganrhi temperatur
a$uh, olahraga juga menstimulasi pengeluarm serotonin. Otahraga juga dapat
menunrnkan arousal, kecemasao" dao depresi
Dari data diatas dapat dilihat terdapat pe*eaaan hasil efek olahraga




dftEliti. Oleh karena itu penulis ingin melakukan penelitian hubungan
dengan kualitas tidur.
Masalah
hubungan olahraga dengan kualitas tidur?
b€sar kontribusinya?
Penelitian
i adanya hubungan olahraga dengan kualitas tidur dan besar
hfrat Penelitien
tt- Itdanfaat Teoritis
Penelitian ini dilurapkan dapat memberikan informasi tentang olahraga
terhadap kualitas tidur. 
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2 fv{anfaat Aplikatif
Penelitian ini dapat dijadikan sebagai batran pertimbangan bagr
masyarakat untuk menerapkan olahraga sebagai upaya preventif dan terapi
non farmakologis keadaan insomnia
